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SELF-ComMPASSION DAN WELL-
BEING ORANGTUA

Agnes Maria Sumargi

andemi COVID-19 membuat banyak perubahan pada kondisi

keluarga. Keluarga mengalami dampak baik secara langsung
maupun tidak langsung dari pandemi ini, seperti adanya kasus
positif COVID-19 dalam keluarga, orangtua kehilangan pekerjaan,
kondisi finansial dalam keluarga memburuk, dan pembatasan
kegiatan keluar rumah yang dapat menyebabkan timbulnya stres dan
berkurangnya well-being (Prime et al., 2020). Di Indonesia, kebijakan
pembatasan mobilitas masyarakat yang dikeluarkan oleh pemerintah
untuk mengurangi penularan COVID-19 menyebabkan dialihkannya
kegiatan pembelajaran di sekolah ke rumah (school from home). Hal
yang sama juga berlaku bagi kegiatan kerja khususnya dalam bidang
non esensial yang mengharuskan orangtua bekerja dari rumah (work
from home; Gitiyarko, 2021). Akses internet menjadi hal yang penting
karena banyak kegiatan belajar dan kegiatan kerja yang dijalankan
secara daring. Situasi ini menimbulkan tantangan tersendiri bagi
orangtua karena selain harus beradaptasi dengan situasi kerja yang
baru, orangtua juga harus mendampingi dan mengawasi anak pada
saat mereka bersekolah secara daring dan beraktivitas di rumah.
Berbagai penelitian menunjukkan bahwa pada masa pandemi,
orangtua rentan mengalami stres yang dapat berdampak pada relasi
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orangtua-anak dan masalah-masalah psikologis pada anak (Fitriyah,
2021; Rachmah, 2021; Rusell et al., 2020; Spinelli et al., 2020).

Selain itu, stres yang dialami orangtua dapat menurunkan kondisi
well-beingnya. Well-being di sini diartikan sebagai keberfungsian
yang optimal secara fisik, mental, dan sosial (Pressman, et al., 2013).
Dalam penelitiannya, Indra et al. (2021) menunjukkan bahwa stres
berhubungan secara langsung dengan well-being dan secara tidak
langsung dengan well-being melalui psychological inflexibility (respon
psikologis yang kaku) dan kesepian. Situasi stres pada masa pandemi
dapat mengurangi berfungsinya orangtua dalam hidup sehari-hari,
antara lain karena sikap reaktif orangtua dan kecenderungannya untuk
menghindari pengalaman-pengalaman yang tidak menyenangkan
dengan memberikan penilaian yang subjektif dan negatif terhadap
situasl. Hal inilah yang kemudian menimbulkan perasaan kesepian
dan berdampak pada menurunnya well-being (Indra et al., 2021).
Lebih jauh, penelitian lain menunjukkan bahwa menurunnya well-
being orangtua berpengaruh negatif terhadap pengasuhan otoritatif
yang diterapkan pada anak dan akhirnya berimbas pada munculnya
masalah emosi dan perilaku anak, sementara itu peningkatan wel/-
being orangtua cenderung diikuti oleh penerapan pengasuhan otoritatif
yang efektif, yang kemudian menurunkan masalah emosi dan perilaku
anak (Sumargi & Kristi, 2017). Dari sini dapat diambil kesimpulan
bahwa well-being orangtua khususnya pada masa pandemi Covid-19
perlu diperhatikan karena pengaruhnya pada kehidupan keluarga,
kKhususnya pada pengasuhan dan perilaku anak.

Pandemi COVID-19 dan akibat atau konsekuensi yang menyertainya
merupakan faktor eksternal yang tidak dapat dikendalikan tetapi
besar pengaruhnya terhadap proses yang terjadi dalam keluarga,
termasuk well-being orangtua. Oleh karena itu, penting kiranya urgak
memperkuat faktor internal individu agar well-being tetap terjaga. Hal
ini terbukti dari hasil penelitian yang menunjukkan bahwa orangtua
yang mempersepsikan pembatasan mobilitas sebagai hal yang positif
(mendekatkan relasi orangtua-anak) menunjukkan tingkat stres yang
relatif rendah (Cusinato, et al., 2020). Penerimaan terhadap kondisi
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yang serba sulit dan penderitaan yang dialami juga dapat menurunkan
emosi-emosi negatif individu yang berdampak pada meningkatnya
well-being orangtua (Sirois et al., 2019). Mengingat hal tersebut,
tulisan ini akan membahas self-compassion sebagai salah satu cara
untuk meningkatkan well-being orangtua. Berikut ini akan dibahas
mengenai pengertian dari self-compassion, keterkaitannya dengan
well-being, dan penerapannya untuk meningkatkan well-being
orangtua.

Self-Compassion

Self-compassion adalah belas kasih terhadap diri sendiri. Apabila
blasanya individu mengenali dan tergerak dengan penderitaan orang
lain, maka self-compassion berarti individu peduli dan memahami
penderitaannya sendiri lalu tergerak untuk ngurangi penderitaan
tersebut atau menolong dirinya (Neff, 2012).Erdapat tiga komponen
penting dalam self-compassion vyakni self-kindness, common
humanity, dan mindfulness.

Self-kindness diwujudkan dengan sikap hangat dan penuh pengertian
pada diri sendiri saat individu mengalami penderitaan dan kegagalan
(Neff & Dahm, 2015). Daripada mengkritik dan menyalahkan diri
sendiri (self-judgement), self-kindness muncul untuk mendukung
dan menenangkan yang mendorong individu untuk menerima realita
yang ada (Neff, 2012).

Common humanity berarti memahami bahwa E&gagalan dan
penderitaan merupakan bagian dari kehidupan manusia yang pernah
dialami oleh semua orang (Neff & Dahm, 2015). Pergolakan dan
ketidaksempurnaan dalam hidup adalah hal yang wajar. Dengan
menggunakan sudut pandang ini, perasaan terisolasi (terasing) dari
orang lain pada saat mengalami kesulitan dan kegagalan cenderung
berkurang (Neff, 2012). Individu akan melihat penderitaan atau
kesulitan yang dialaminya dalam perspektif sosial yang lebih luas,
bahwa orang lain pun mengalami penderitaan seperti halnya dirinya,
sehingga individu tidak merasa sendiri menjalaninya.




Mindfulness diartikan sebagai kesadaran atau keterbukaan terhadap
kondisi saat ini, termasuk pemikiran dan emosi negatif yang muncul,
tanpa menghakimi, menyangkal ataupun menghindarinya (Neff,
2012). Mindfulness diperlukan agar individu menyadari secara
objektif segala sesuatu yang terjadi, termasuk pemikiran dan
perasaannya, sebelum akhirnya la dapat berempati pada dirinya
sendiri (Neff & Dahm, 2015). Hal ini tidak berarti bahwa individu
mengidentifikasi secara berlebihan pemikiran atau perasaan negatif
yang dimilikinya (over-identification), namun melihat pemikiran dan
perasaan itu hanyalah sebagai suatu pemikiran dan perasaan yang
tidak terkait dengan diri yang kurang berharga atau diri negatif lainnya
(Neff, 2012).

Ketiga komponen self-compassion ini secara konseptual berbeda
namun saling mendukung satu sama lain (Neff, 2012). Misalnya,
penerimaan pada konsep mindfulness mengurangi terjadinya self-
mwidgement yang merupakan lawan dari self-kindness. Kesadaran
gahwa penderitaan juga dialami oleh orang lain (common humanity)
mengurangi sikap menyalahkan diri sendiri sekaligus menghentikan
identifikasi berlebihan (overidentification) terhadap pemikiran
atau perasaan yang negatif (Neff, 2012). Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa self-compassion yang mencakup ketiga
komponen di atas dapat membantu individu, khususnya orangtua,

tuk menghadapi situasi-situasi sulit dan penderitaan yang terjadi

pada masa pandemi Covid-19.

Self-Compassion dan Well-Being

Banyak penelitian menunjukkan keterkaitan yang erat antara self-
compassion dengan well-being. Hasil reviu meta-analisis oleh
MacBeth dan Gumley (2012) menunjukkan asosiasi negatif yang
kuat antara self-compassion dengan psikopatologi, dengan kata
lain meningkatnya self-compassion diikuti dengan menurunnya
gejala-gejala psikopatologis seperti depresi dan kecemasan, dan
meningkatnya daya tahan terhadap stres. Hal ini dapat dipahami
karena individu dengan self-compassion yang tinggi jarang ataupun
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tidak pernah mengkritik diri sendiri, sementara itu kritik pada diri
sendiri merupakan prediktor dari depresi (Neff, 2012). Penelitian
selanjutnya membuktikan bahwa self-compassion menjadi faktor
proteksi bagi individu dari depresi dan kecemasan bahkan sewaktu
kritik pada diri (self-judgement) dikendalikan (Neff & Dahm, 2015).
Individu dengan self-compassion yang tinggi cenderung menerima
ketidaksempurnaan hidup dengan sikap belas kasih dan hal inilah
yang membantunya untuk melepaskan diri dari pemikiran negatif
yang berulang-ulang sehingga mengurangi gejala-gejala depresi dan
kecemasan (rumination; Neff & Dahm, 2015).

Lebih jauly self-compassion diketahui dapat meningkatkan perasaan
bahagia, optimisme, rasa ingin tahu, dan perasaan-perasaan positif
seperti antusiasme, inspirasi, dan suka cita (Neff, 2012). Dengan
memandang pende?aan sebagal hal yang wajar yang dalam hidup
manusia, individu dengan self-compassion yang tinggi cenderung
menerima penderitaan tersebut dan tidak menyalahkan diri (Neff &
Dahm, 2015). Hal inilah yang kemudian memunculkan perasaan-
perasaan positif sebagai penyeimbang dari perasaan negatif (Neff,
2012). Perlu dicatat bahwa pemikiran dan emosi negatif tidak
ditekan atau dihilangkan, tetapi diterima. Self-compassion tidak
bermaksud menggantikan perasaan negatif dengan perasaan positif,
tetapi perasaan positif justru muncul saat perasaan negatif ini diakui
keberadaannya. Oleh karena itu self-compassion berhubungan
dengan banyak variabel psikologi positif seperti kecerdasan emosi,
kepuasan hidup, kebijaksanaan, dan keterhubungan dengan orang
lain yang merupakan bagian penting dari kebermaknaan hidup (Neff
& Dahm, 2015).

Selaras dengan hasil-hasil penelitian di atas, penelitian self-
compassion dan well-being pada orangtua menunjukkan pentingnya
peran self-compassion dalam meningkatkan well-being orangtua.
Sirois dan kolega (2019) menemukan bahwa sel/f-compassion dapat
mengurangi emosi-emosi negatif yang dirasakan orangtua, seperti
perasaan bersalah dan malu, saat menjalankan pengasuhan pada
anak (Sirois et al., 2019). Pada penelitian ini, 167 orangtua yang
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memiliki anak berusia 12 tahun ke bawah diminta untuk mengingat
kejadian mengasuh anak yang menimbulkan perasaan bersalah atau
malu, kemudian para orangtua ini dibagi secara random ke dalam
kelompok eksperimen yang mendapatkan arahan untuk melakukan
self-compassion (menuliskan respon yang penuh belas kasih atas
kejadian yang dialami) dan kelompok kontrol yang melakukan sesuatu
yang bersifat netral (menuliskan hari dan tanggal kejadian dan detail
lainnya). Hasil analisis data menunjukkan orangtua pada kelompok
eksperimen memiliki tingkat self-compassion yang lebih tinggi dan
melaporkan perasaan bersalah atau malu yang cenderung kurang
dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Selain hasil penelitian di atas, penelitian lainnya pada orangtua dari
anak berkebutuhan khusus juga mendukung keterkaitan antara self-
compassion dan well-being orangtua. Penerapan self-compassion
oleh orangtua dari anak yang mengalami autisma terbukti membantu
orangtua mengatasi stres yang dirasakan (psychological distress) dan
stres saat menjalankan pengasuhan (parenting stress; Torbet et al.,
2019). Self-compassion juga berhubungan positif dengan subjective
well-being (Torbet et al., 2019), kepuasan hidup, pengharapan,
dan resiliensi dalam mencapai tujuan (Neff & Faso, 2015). Selain
menimbulkan emosi-emosi yang positif, sikap mendukung dan rasa
percaya diri yang dibentuk oleh self-compassion membuat orangtua
dari anak yang mengalami autisma menjadi optimis, tidak larut dalam
pemikiran dan emosi yang negatif, dan terus mencoba hal yang baru
di saat mengalami kegagalan (Neff & Faso, 2015).

Akhirnya, meta-analisis penelitian se/f-compassion dengan sampel
orangtua (Gammer, 2017) semakin memperkuat kesimpulan bahwa
self-compassion memang senyatanya berhubungan dengan well-
being. Berdasarkan 11 studi yang terseleksi, diketahui bahwa self-
compassion memiliki asosiasi yang kuat dengan depresi dan stres
yang dialami orangtua, tetapi asosiasi antara self-compassion dengan
kecemasan orangtua cenderung lemah. Sebagai catatan, desain
penelitian pada mayoritas studi masih bersifat korelasional dan
cross-sectional, sehingga tidak dapat diambil kesimpulan mengenai
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hubungan kausal (sebab akibat) antara self-compassion dengan
well-being (Gammer, 2017). Selanjutnya, penelitian-penelitian
Intervensi maupun longitudinal, khususnya pada orangtua, perlu lebih
dipergencar lagi.

Intervensi yang Menggunakan Self-Compassion

Karena self-compassion berhubungan dengan well-being, maka
pertanyaan selanjutnya adalah apakah self-compassion dapat
digunakan sebagai strategi untuk meningkatkan well-being? Untuk
menjawab pertanyaan ini, maka akan dibahas beberapa penelitian
intervensi mengenai self-compassion.

Salah satu jenis intervensi yang menggunakan prinsip sel/f-compassion
adalah Compassionate Mind Training (CMT; Gilbert & Procter, 2006).
CMT dikembangkan untuk membantu individu yang suka mengkritik
diri sendiri, sulit bersikap hangat dan menerima diri. Pada prinsipnya
melalui CMT, individu mengenali perasaan-perasaan yang berasosiasi
dengan peristiwa traumatis, memahami strategi pertahanan diri yang
muncul, menerima dan berempati dengan strategi tersebut, bersikap
belas kasih terhadap ketakutan dan strategi pertahanan diri dengan
menampilkan gambaran (imagery) penuh belas kasih dan membingkai
ulang kritik pada diri (Gilbert & Procter, 2006). Individu dapat memiliki
kesadaran baru setelah melalui diskusi pribadi atau kelompok, serta
melakukan latihan mandiri. Contoh kesadaran yang muncul: "Saya
membenci diri saya karena saya mudah cemas atau marah, perasaan
ini membuat saya rapuh, tapi sekarang saya menyadari perasaan
ini menyakitkan dan merupakan pertahanan diri saya. Saya bisa
memahami perasaan ini, memiliki perasaan seperti ini tidak berarti
bahwa saya itu buruk atau lemah (Gilbert & Procter, 2006). Teknik
imagery juga digunakan untuk membangkitkan belas kasih, yakni
dengan mengingat belas kasih yang dapat dikirimkan ke orang lain atau
menggunakan belas kasih dari orang lain tersebut untuk mengasihi diri
sendiri (Gilbert & Procter, 2006). Selain itu, individu dapat menulis
surat kepada dirinya sendiri yang memancarkan kehangatan (belas
kasih). Berdasarkan penelitian, CMT terbukti menurunkan tingkat
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depresi, kecemasan, kritik pada diri, rasa malu, dan inferior, serta
meningkatkan kemampuan untuk menenangkan diri dan rasa percaya
diri (Gilbert & Procter, 2006). Selain itu, CMT selama 2 minggu dapat
meningkatkan emosi positif termasuk perasaan tenang, rileks, aman,
dan puas berdasarkan jawaban kuesioner maupun alat ukur detak
jantung (Matos et al., 2017).

Bentuk intervensi lainnya yang melibatkan se/f-compassion adalah
Mindful Self-Compassion (MSC). Sesuai namanya intervensi ini
menggabungkan pelatihan mindfulness dengan self-compassion
(Germer & Neff, 2019). Mindfulness diperlukan agar individu
menyadari kapan ia merasakan penderitaan sehingga kemudian dapat
memunculkan belas kasih pada diri sendiri (self-compassion). MSC
biasanya dilakukan dalam kelas terdiri dari 10-25 orang dalam 8
sesi atau 8 minggu @ 2 %: jam, ditambah dengan 4 jam masuk
dalam ketenangan (silent retreat; Germer & Neff, 2019). Partisipan
diajarkan berbagai meditasi dan latihan-latihan informal yang
kemudian diterapkan dalam hidup sehari-hari. Sebagai contoh, Se/f-
Compassion Break dilakukan sewaktu individu merasakan stres, ia
berbicara kepada diri sendiri secara perlahan dan penuh cinta sambil
menyentuh bagian tubuh yang dirasakan tidak nyaman: "Saat ini
saya sedang merasakan penderitaan” (mindfulness), "Penderitaan
itu bagian dari kehidupan”™ (common humanity), "Semoga saya
bisa mengasihi/menerima diri saya" (self-kindness; Germer & Neff,
2019). Latihan lainnya adalah menulis surat belas kasih pada diri
sendiri (Self-Compassion Letter), yakni dengan membayangkan
perkataan yang disampaikan oleh teman imajiner yang penuh cinta
dan penerimaan saat melihat individu sedang mengalami penderitaan
atau kegagalan (Neff, 2012). Penelitian menunjukkan MSC efektif
meningkatkan self-compassion, mindfulness, kepuasan hidup, dan
kebahagiaan, serta menurunkan tingkat depresi, kecemasan, dan
stres. Efektivitas ini bertahan hingga 6 bulan bahkan 1 tahun setelah
pelatihan MSC (Neff & Germer, 2012).

Sementara itu, penerapan sel/f-compassion pada intervensi parenting
pada orangtua menunjukkan hasil yang baik pula. Hal ini terbukti
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dari hasil meta-analisis terhadap penelitian-penelitian intervensi
parenting yang menggunakan komponen self-compassion (Jefferson
et al., 2020). Intervensi tersebut terbukti dapat meningkatkan self-
compassion dan mindfulness orangtua, menurunkan tingkat depresi,
kecemasan, dan stres yang dirasakan orangtua. Sekalipun mayoritas
penelitian ini menggunakan intervensi berbasis mindfulness, namun
dampaknya positif pada self-compassion orangtua dan membantu
orangtua menghadapi masalah sehari-hari. Sebagai contoh, meditasi
loving kindness yang intinya mengharapkan diri sendiri, orang yang
dicintai, kenalan, orang asing hingga semua orang di komunitas untuk
hidup tenang dan bahagia terbukti dapat memotivasi orangtua untuk
bersikap welas asih pada dirinya sendiri dan lebih menunjukkan
reaksi positif (tenang dan simpatik) daripada reaksi negatif (frustrasi
dan marah) saat menghadapi perilaku anak yang bermasalah (Kirby
& Baldwin, 2018). Intervensi berbasis self-compassion juga dapat
diterapkan secara daring melalui video dan lembar tips kepada ibu-ibu
yang baru melahirkan dan menyusui. Dengan intervensi ini, para ibu
berhasil melewati masa-masa sulit sebelum dan sesudah kelahiran
anak yang antara lain terlihat dari menurunnya stres traumatis setelah
melahirkan dan meningkatnya kepuasan menyusui anak serta se/f-
compassion (Mitchell et al., 2018).

Kesimpulan

Pandemi COVID-19 mempengaruhi kehidupan keluarga sehingga
orangtua rentan mengalami stres yang menurunkan well-being
mereka. Self-compassion yang merupakan sikap belas kasih terhadap
diri sendirl yang dapat digunakan sebagai strategi untuk mengatasi
stres dan meningkatkan well-being. Dengan menyadari kesulitan
dan penderitaan yang dialami, merespon kesulitan dan penderitaan
tersebut dengan belas kasih, dan mengingat penderitaan sebagai
bagian dari kehidupan, orangtua dapat menghadapi tantangan-
tantangan hidup dengan lebih mudah.

Berbagai penelitian korelasional dan intervensi menunjukkan
dampak positif dari self-compassion terhadap well-being. Beberapa
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penelitian ini diterapkan pada orangtua dan memberikan dampak
yang serupa, antara lain meningkatnya emosi positif seperti
ketenangan dan kepuasan, serta menurunnya emosi negatif seperti
kemarahan dan stres. Perlu dicatat bahwa tidak banyak penelitian,
khususnya penelitian intervensi, yang mengungkap peran dari self-
compassion dalam konteks pengasuhan terlebih lagi pada masa
pandemi COVID-19. Padahal orangtua yang mengalami masa-masa
sulit rentan mengalami stres bahkan depresi yang dapat menganggu
praktek pengasuhannya dan menimbulkan perilaku bermasalah pada
anak (Sumargi et al., 2018). Diharapkan penelitian selanjutnya
dapat mengkaji masalah ini khususnya penerapan self-compassion
yang efektif dan efisien (misal: intervensi singkat secara daring)
sehingga lebih banyak orangtua akan terbantu dan menerapkan self-
compassion untuk meningkatkan well-being-nya.
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